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Az élet manapsag sokunk szamara taposémalom, amelybdl nincs
kiszallas. Er6lkodj, hajts, aludj, majd kezdd elolr6l! Nehogy
lemaradj! A mindennapos stressz és a folyamatos ,elfoglaltsiag”
megcsapolja a bels6 eréforrasainkat és az életszeretetiinket. Nem
vagyunk egyensilyban, gyakran érezziik kimeriiltnek magunkat
— Ggy tinik, még a nyaralas kozben is csak futélag vagyunk
valédi 6nmagunk. Taldn kénnyen dithbe gurulunk, elveszitjiik

a tirelmiinket, s frusztraltak lesziink olyan dolgok miatt is,
amelyek nem igazan szamitanak, vagy egész napunkra ranyomja
a bélyegét a szorongés és a rosszkedv, amely 6lomsillyal
nehezedik rank. Ugy érezziik, megrekedtiink anélkiil, hogy

latnank, hogyan torhetnénk ki a mékuskerékbél.

Ha sokaig egyensiilyozunk a végkimeriilés hataran, az hatassal
lesz kapcsolatainkra, munkankra és arra is, ahogy az élethez
viszonyulunk. Lehet, hogy elveszitjiikk az életkedviinket, vagy
konnyen felkapjuk a vizet, lehet, hogy rossz az étvagyunk,
vagy egyre nehezebb reggel kimaszunk az agybdl, esetleg kihal
beldliink a lelkesedés. Amikor elfelejtiink Sziinetet tartani és

leveg6t venni, a dolgok elveszitik az értelmiiket.

Sziinet



A Sziinet az életiinkben az a pont, amely lehetévé teszi, hogy
atgondoljuk a kovetkezo mondatot. Benne rejlik a lehetdség

a gondolkodésra, a valtasra vagy a valtoztatdsra, vagy
egyszertien a kovetkezd 1épés megértésére. Ez a hallgatas ideje —
amikor megfigyelhetjiik, hogy mi minden tor felszinre. Képzeljiik
el, hogy egy olyan széveget olvasunk, amelyben nincs sz6koz

és sziinet. A szavak egybefolynak, az egésznek semmi értelme.
Sehol sem lehet levegét venni, megéllni, és elgondolkodni azon,
amit addig olvastdl, képtelenség befogadni az informéciét vagy
a torténetet. Legtobbiinknek gy telik az élete. Az élet pontok

nélkiil azonban nyomaszté és értelmetlen.

Mindenkinek adott a lehetoség,
hogy felébredjen a robotpilota
lizemmodbol, hogy az élet 1jbol
teljessé valjon.

A régota vart fellélegzés
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A Pause- (,,Sziinet-") elvonuldsokat 2012-ben, egy burn-out utan
taldltam ki afféle mentsvarként, ahovd menekiilni lehet. Azért
hoztam létre, mert amikor a legnagyobb sziikségem lett volna
ra, egyszeriien nem volt ilyen. Ezek az elvonulasok teret és id6t
biztositanak, ami ahhoz kell, hogy csak legyél. Nincs semmilyen
elvaras. Nincs felel6sség. Nincs semmiféle feladatod, és nem kell
készenlétben allnod senki szdméra. Az elvonuldsok megteremtik
a teret, hogy tjra kapcsolédhass énmagadhoz, elgondolkodj,
hol tartasz éppen az életedben, észrevedd, mi az, ami miikodik,
és miben kell valtoztatnod. A Sziinet lehetévé teszi, hogy rank
talaljanak a kérdések, ha itt az idejiik. A Sziinet-elvonulasok
lehetoséget kindlnak, hogy megallj a rohané vilagban, a méasok
keltette zajban meghalld a sajat gondolataidat, és megtanulj

bizni bennuk.
Legyen ez a kényv eqy elvonudis

Nem mindenki tud vagy akar részt venni egy elvonulason.
Idonként tul nagy az otthoni vagy a munkahelyi nyomas,
esetleg az id6zités nem megfeleld. Talan nem kivansz messzire
utazni, lehet, hogy az anyagi dldozatot érzed tul nagynak, vagy
a lelassulas és a megallas gondolata tiinik ijesztének. Vagy
egyszeriien eszedbe sem jut az elvonulds. Tudom, hiszen én
sem gondoltam ra, mig 6ssze nem omlottam — akkor még nem

voltam tudataban, hogy egy elvonulds megel6z6 1épés is lehet.

Akéar tgy érzed, hogy az elvonulds nem neked valé, akar az életed
része, szeretném, ha ezt a konyvet személyes elvonuldsnak
tekintenéd. Olyan helynek, ahova mehetsz, amikor elveszettnek

érzed magad, szorongsz, vagy Ugy érzed, 6ssze vagy zavarodva.

Sziinet



A Szunet olyan attekintést és
utmutatast kinal, melyet kovethetsz
és amibol er6t merithetsz.

Segit, amikor agyonhajszolt és fesziilt vagy, mert tamogatast

és utmutatast ad azzal, hogy irdnyt mutat, segit lelassulni,
magadra hangolédni, és tijra megtalalni az egyensulyt. Lehetévé
teszi, hogy belsé hangodra hallgatva tgy irdnyitsd az életed,

ahogy az a leginkabb a javadra vélik.

A Sziinet olyan attekintést és itmutatast kinal, amelyet
kovethetsz, vagy amelybdl az igényeidnek megfelel6en
merithetsz. Csak rajtad mulik. Egy idedlis vilagban teremtenél
magadnak egy nyugodt teret, amelyben a kényvben szereplo
gondolatokon elmélkedsz. Kényelmes parnak, gyertyak, nyugtatd
zene. De lassuk be: az élet ritkan idedlis. Ne véarj a tokéletes
pillanatra, hogy elolvasd ezt a konyvet, mert kevés ilyen pillanat
lesz. Inkabb talalj ra idot: mikézben munkéaba tartasz, olvass el
par oldalt, amig a vacsorahoz a szdszt kavargatod, vagy elalvas
elétt. Ahogyan az életedbe legjobban beilleszthetd. A Sziinet is
igy mikodik: a sajat, hajszolt hétkéznapjainkban megtalaljuk
azokat a pillanatokat, amikor egy kicsit fellélegezhetiink

és tjraindithatunk — egészen addig, amig ez a gyakorlat
rendszeressé nem valik, és meg nem tanuljuk, hogyan tegyiik

az életiink szerves részévé.

Ne felejtsd: az élet zlirGs, de igy tokéletes.

A régota vart fellélegzés
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A Szunet ideje az, amikor
megengedjiik magunknak, hogy
finoman kibontakozzunk.



Sz6val wi is & Sziuned?

Amikor Sziinetet tartunk, idét adunk magunknak a gondolkozasra,
és teret, hogy lélegzethez jussunk, felfedezhessiik, miként hozzuk

a dontéseinket, és megkérdezziik magunktol, akarunk-e tjakat
hozni. A Sziinet lehet6vé teszi, hogy mélyeket 1élegezziink, 1épésrol
lépésre megértsiik a rossz kozérzetiink okait, hogy az alapvet6
kérdés, amellyel foglalkoznunk kell, felszinre juthasson. A Sziinet
emlékeztet mindarra, ami jé az életiinkben, ami lelkesit, és

az emberekre, akik inspirdlnak, és kozel allnak hozzank. Ez az a
tér, amelyben megpihenhetiink, jatszhatunk, felfedezhetiink, és 1j
lehet&ségeket engedhetiink az életiinkbe. A Sziinet az a pillanat,
amikor megengedjiik magunknak, hogy finoman kibontakozzunk.
Egy biztonsdgos hely, ahol felszinre torhet a legmélyebb
fajdalmunk is, a szomorisagunk, és ahol megnyilik az tt bels6

vagyaink el6tt.

Ha nyitottak vagyunk az tizenetekre, melyeket a testiink, az
elménk, a lelkiink kiild, megtanulhatjuk, hogyan vegytik észre
az érkezéstiket, kifejleszthetjiik a szitkséges belsd eszkozoket,
hogy irdnymutatoként hasznélhassuk ezeket. Megtanulunk
szliinetet tartani, mielétt az élet kényszerit rd. A megpihenés
olyan gyakorlatta valik, amellyel az élet allandé siirgés-
forgdsdban énmagunkkal sszekapcsolédva tudunk részt
venni, nem pedig félelem, panik vagy szorongas hatasa alatt.
Mindennapi feliidiiléssé valik, taplalékforrassa. Ez persze nem
mindig konnyt, hiszen az drnyak éppannyira életiink részét
képezik, mint a fény, 4&m ha kivancsiak és figyelmesek vagyunk,
esélyt adhatunk magunknak, hogy visszatérjiink a természetes

egyensulyi allapotunkhoz.

A régota vart fellélegzés
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Ahol minden tokéletes,

ott nincs mirol mesélni.
— Ben Okri

Az elvonuldsra mindenki masféle energiaval érkezik: egyesek
fesziilten, méasok panikban, hogy elkésnek, vagy amiért
egyaltalan id6t szannak erre, megint mésok kimeriilten, esetleg
a kiszolgéltatottsdg érzésével, vagy éppen a feladatra készen.
Ugyanez igaz rad is — hogy aktudlisan hol tartasz, hogyan érzed
magad, amikor ezeket a nyitésorokat olvasod. Talan egyaltaldn
nem is szoktad megkérdezni magadtél, hogy vagy. Latod, ez

a Sziinet. Mert ha sohasem allsz meg, hogy megvizsgald, hogy
vagy éppen, honnan fogod valaha is tudni, merre tartasz?
Ebben a kényvben a Sziinet-mddszert gy tarom fel elétted,
ahogy az elvonuldsokon és a személyes tandcsaddsaimon

szoktam. Szeretném megteremteni a lehet6ségét annak, hogy:

® cléggé le tudj lassitani, hogy teljesen és mélyen
lélegezhess;

® ki tudd deriteni, ki vagy valéjaban, mi az, ami jol megy,
és mi az, aminek egy kicsit tobb figyelmet kivansz

szentelni;

® megtanulhasd, hogyan hasznéld fel a sajat bolcsességed
és intuicidd arra, hogy valdéban te irdnyitsd, hogyan

kezdédjon az életed kovetkez6 mondata.

Sziinet



